




1. Опис навчальної дисципліни  
 
Найменування показників Характеристика дисципліни за 
формами навчання 
Денна Заочна 
Вид дисципліни обов’язкова 
Мова викладання, навчання та оцінювання українська 
Загальний обсяг кредитів/годин 5/150 
Курс 3  
Семестр 5  
Кількість модулів 2 
Обсяг кредитів 5  
Обсяг годин, в тому числі: 150  
Аудиторні 60  
Модульний контроль 10  
Семестровий контроль –  
Самостійна робота 70  
Форма семестрового контролю залік  
 
2.Мета та завдання навчальної дисципліни 
 
Мета дисципліни — надати студентам теоретичні знання та сформувати у 
них практичні навички для майбутньої професійної діяльності щодо організації та 
проведення занять з використанням сучасних оздоровчих та фітнес технологій. 
        Завдання дисципліни: 
- розкрити зміст основних оздоровчих та фітнес технологій; 
- створити у студентів уявлення про сучасні оздоровчі та фітнес технології; 
- аналіз закономірностей розвитку сучасних оздоровчих, фітнес технологій 
та їх складових; 
- ознайомлення з сучасними напрямами фітнес технологій; 
- створити у студентів уявлення про особливості рухової активності різних 
груп населення; 
- ознайомити студентів із новими технологіями, що використовуються у 
фітнесі; 
- навчити студентів побудові занять з фітнесу використовуючи різні напрями 
оздоровчих технологій; 




 мету, завдання, зміст, види, методи оздоровчих та фітнес технологій; 
 закономірності використання засобів оздоровчих та фітнес технологій; 
 досвід організації і впровадження різних форм занять у фітнесі. 
Вміти: 
 складати комплекси вправ з напрямків оздоровчих технологій; 
 впроваджувати передові фізкультурно-оздоровчі технології у власну 
практичну діяльність; 
 правильно будувати заняття з фітнесу відповідно до вікових, статевих та 
фізичних можливостей займаючихся; 
 складати комплекси фізичних вправ оздоровчої спрямованості для 
різних верств населення. 
4. Структура навчальної дисципліни 
Тематичний план для денної форми навчання  





















































Змістовий модуль 1 
 Теоретичні відомості сучасних оздоровчих та фітнес технологій 
Тема 1.  Історія становлення та розвитку 
оздоровчих систем. 
14 4     10 
Тема 2. Аеробіка як один із видів сучасних 
оздоровчих систем. 
20 2  8   10 
Тема 3. Аеробіка як один із видів сучасних 
оздоровчих систем. 
15 2  8   5 
Тема 4. Музичний супровід для занять з аеробіки 6   6    
Тема 5. Класифікація рухових дій та техніка 
виконання вправ в сучасних фітнес технологіях 
7   2   5 
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Модульний контроль 6       
Разом 74 8 6 24   30 
Змістовий модуль 2 
 Організація та методика проведення занять з сучасних оздоровчих та фітнес 
технологій 
 
Тема 6. Методичні особливості проведення 
занять оздоровчим фітнесом при порушеннях 
постави 
20 2  8   10 
Тема 7. Зміст та структура занять сучасних фітнес 
технологій 
10  2 8    
Тема 8. Складання комплексів вправ з аеробіки 16   6   10 
Тема 9. Організаційно-методичне забезпечення 
проведення занять з аеробіки 
8  2 6    
Тема 10. Регулювання навантаження під час 
занять сучасних фітнес технологій. 
18   8   10 
        
Модульний контроль 4       
Разом 76 2 4 36   30 
 
5. Програма навчальної дисципліни  
                    Сучасні оздоровчі та фітнес технології 
Лекція 1-2. Теоретичні відомості сучасних фітнес технологій (4 год.). 
 
 Історія становлення та розвитку оздоровчих систем. Основні поняття сучасних 
фітнес технологій. Основи фітнесу, велнесу та аеробіки. Види оздоровчіх 
технологій. 
Основні поняття теми: фітнес, велнес, аеробіка, шейпінг, стретчінг, пілатес.  
Семінар 1. Теоретичні відомості сучасних фітнес технологій (2 год.). 
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Лекція 3-4. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих систем (4 год.). 
Класифікація напрямків аеробіки. Класифікація видів оздоровчої аеробіки. 
Класифікація рухових дій та техніка виконання вправ в оздоровчій аеробіці. 
 
Основні поняття теми: спортивна аеробіка, фітнес-аеробіка, прикладна аеробіка, 
оздоровча аеробіка. 
Семінар 2. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих систем (2 год.). 
 
Практичне заняття 1-3. Основи фітнесу, велнесу та аеробіки. Види оздоровчіх 
технологій. (6 год.). 
Практичне заняття 4-5. Аеробіка як один із видів сучасних оздоровчих систем (4 
год.). 
Практичне заняття 6-7. Музичний супровід для занять з аеробіки (4 год.). 
Практичне заняття 8-12. Класифікація рухових дій та техніка виконання вправ в 
сучасних фітнес технологіях (10 год.). 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ ІІ 
Організація та методика проведення занять з сучасних оздоровчих та фітнес 
технологій 
Лекція 5. Зміст та структура занять сучасних фітнес технологій (2 год.).  
Типи занять. Структура занять. Методика побудови комплексів вправ 
Основні поняття теми:  
Семінар 3. Зміст та структура занять сучасних фітнес технологій. (2 год.). 
Практичне заняття 13-14. Методичні особливості проведення занять оздоровчим 
фітнесом при порушеннях постави (4 год.). 
Семінар 4. Методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом при 
порушеннях постави (2 год.).  
Практичне заняття 15-17. Зміст та структура занять сучасних фітнес технологій (6 
год.). 
Семінар 5. Зміст та структура занять сучасних фітнес технологій (2 год.). 
Практичне заняття 18-20. Складання комплексів вправ з аеробіки (6 год.). 
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Практичне заняття 21-23. Організаційно-методичне забезпечення проведення 
занять з аеробіки (6 год.). 
Практичне заняття 24-25. Регулювання навантаження під час занять сучасних 
фітнес технологій (4 год.). 
6. Контроль навчальних досягнень 
6.1. Система оцінювання навчальних досягнень студентів 
 








1. Відвідування лекцій 1 5 5 
2. Відвідування семінарських занять 1 5 5 
3. Відвідування практичних занять 1 25 25 
 Робота на семінарському  занятті 10 5 50 
4. Робота на практичному  занятті 5 25 125 
5. 
Виконання завдання з самостійної 
роботи (домашнього завдання) 
5 10 50 
6. ІНДЗ 30 1 30 
6. Модульна контрольна робота 20 3 60 
Максимальна кількість балів –350. 
 





6.2. Завдання для самостійної роботи та критерії оцінювання 
 
Змістовий модуль, теми курсу Академічний контроль Бали 
Змістовий модуль І  
Сучасні оздоровчі та фітнес технології 
Історія становлення та розвитку оздоровчих 
систем. Аеробіка як один із видів сучасних 
оздоровчих систем. Види оздоровчіх технологій. 
Класифікація рухових дій та техніка виконання 
вправ в сучасних фітнес технологіях. Музичний 




Разом: 30 годин Разом: 25 балів   
Змістовий модуль  ІІ 
Організація та методика проведення занять у системі спорту для всіх 
Методичні особливості проведення занять 
оздоровчим фітнесом при порушеннях постави . 
Зміст та структура занять сучасних фітнес 
технологій. Складання комплексів вправ з 
аеробіки. Організаційно-методичне забезпечення 
проведення занять з аеробіки. Регулювання 





Разом: 40 годин  Разом: 25 балів   
Разом: 70 годин Разом: 50 балів  
 
 
6.3. Форми проведення модульного контролю та критерії оцінювання 
Форма контролю — модульне  тестування. 
Критерії оцінювання модульного  тестування: 
Оцінка Кількість балів 
Відмінно 
Знання, виконання в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) несуттєвих 
помилок (вищий рівень) 
24 - 25 
Дуже добре 
Знання, виконання в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) несуттєвих 
помилок  (вище середнього рівень) 
21 - 23 
Добре 
Знання, виконання в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) суттєвих 
помилок (середній рівень) 




Знання, виконання в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) суттєвих 
помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 
13 – 17 
Достатньо 
Знання, виконання в неповному обсязі, але є достатніми і  задовольняють  
мінімальні вимоги результатів навчання  (нижче середнього рівень) 
10 -13 
Незадовільно 
Знання, виконання недостатні і не задовольняють  мінімальні вимоги 
результатів навчання з можливістю повторного складання модулю (низький 
рівень) 
6 – 9 
Незадовільно 
З обов'язковим повторним курсом модуля (знання, вміння відсутні) 
1-5 
 
6.4. Форми проведення семестрового контролю та критерії оцінювання 
Форма контролю — залік. 
 
1. Основні поняття сучасних фітнес технологій. 
2. Основи фітнесу, велнесу та аеробіки. 
3.  Види оздоровчіх технологій. 
4.  Класифікація напрямків аеробіки. 
5.  Класифікація видів оздоровчої аеробіки. 
6.  Класифікація рухових дій та техніка виконання вправ в оздоровчій аеробіці. 
7. Класифікація рухових дій в сучасних фітнес технологіях. 
8. Техніка виконання вправ сучасних фітнес технологій. 
9. Методичні особливості проведення занять оздоровчим фітнесом в корегуючих 
групах. 
10. Типи занять. Структура занять. 
11. Методика побудови комплексів вправ. 
12. Загальні поняття про навантаження під час занять СФТ. Зовнішня сторона 
навантаження. 
13. Внутрішня сторона навантаження. Режим занять та їх частота. 






6.6. Шкала відповідності оцінок 
Оцінка Кількість балів 
Відмінно 
Знання, виконання в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) несуттєвих 
помилок (вищий рівень) 
90-100 
Дуже добре 
Знання, виконання в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) несуттєвих 
помилок  (вище середнього рівень) 
82-89 
Добре 
Знання, виконання в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) суттєвих 
помилок (середній рівень) 
75-81 
Задовільно 
Знання, виконання в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) суттєвих 
помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 
69-74 
Достатньо 
Знання, виконання в неповному обсязі, але є достатніми і  задовольняють  
мінімальні вимоги результатів навчання  (нижче середнього рівень) 
60-68 
Незадовільно 
Знання, виконання недостатні і не задовольняють  мінімальні вимоги 













                                 7. Навчально-методична картка дисципліни 
 «СУЧАСНІ ОЗДОРОВЧІ ТА ФІТНЕС ТЕХНОЛОГІЇ» 
Разом: 150 год., лекції – 10 год., семінарські заняття – 10 год., практичні заняття – 50 год., самостійна робота – 70 год.,  
модульний контроль – 10 год.  
 
Модулі Змістовий модуль І 
 




Сучасні оздоровчі та фітнес технології 
 
Організація та методика проведення занять з сучасних оздоровчих та 
фітнес технологій 
Лекції 1-2 3-4 5 





Аеробіка як один із 
видів сучасних 
оздоровчих систем 













Аеробіка як один із 
видів сучасних 
оздоровчих систем 





оздоровчим фітнесом при 
порушеннях постави 









10 10 10 10 10 
Самостійна 
робота, бали 
5 5 10 10 5 10 20 5 5 
Практичні 
заняття 

















































занять з аеробіки 
Регулювання 
навантаження 






3 2 2 5 2 3 3 3 2 
Робота на 
практичних 
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